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ø»²ÍøŐ óÊ ÎÉøňÃøŃ ¤øøı ÏŁøŏ, £ÑøŌ ¢øãøã îðÊ
ÎÉøňøಂÁ Òø¿Ōø °¾Ŗøøø¿Ōø. ®ø ¥ ÎÉøňÃøŃ
ø±ŀø²ø¼øøÁøħã «øã!ú øĔ°øøøÃŀøø
²ÈøøÎ ¥ ÆÁøÎø ø·øã. £Áø øÊ¾ø¿Ł ù®øú,
ù¢ಂ°ú²øø±ŀøø¿Ōø ªಂÆ ¢ಂÏøħøø¿ŁÎø. ÒøÒøÉÁ
ÃÚ¿ŀ °øøÎøÌøø øø ÃÚ¿ŀ øøø² øãø øøøŌãø,
¿ÃŐ øäøø²ø Ñøøø µøø¿Ōøøã ¤øø, ¿ÃŐ ø±øÎ-
²ÍøŐ øãøøøÁø Ãøħ øºıø ªಂÆ øÐÉ²ø
°øøÉøıã, ¢Àø ÒÌøøø °øøøಂ¿ø±ŀøø¿Ōø.
¤øøøøøāøã¿ňÎÁ ÈÃÊಂ·øøÉā°ŁÈ-

²ÍøŃø ²ÈøÑÆøøÁ øÐÉ. ÃÑāøÉÈ°ħø øøÊ
·ÃÊøಂø øãøøÉøãø øಂ¿ø, ¿ÈŖ øøø øø
øãøøºı ÃÚ¿ŀ/øøøøÁø, ÑŅÌő ø¼ĳÈ°ħø øŁãĔ°ÊøŐ
²ÈøøøŌø,øø ù¿øőøøÁøú ªಂø øÁøøŌø.
ÒøÒøÉÁøŃ ¥øøø° ÇÉ,øø øãø øøøŌãø ªಂÆ
ÄŁøŐ, ¤¿ÊøಂÁ ùøø øãøø ಒÍøÁøú ªಂÆ øÁøø øãÎŁøø-
ø¿Ōø. ¤Áøಂøøã øøøøŌøÎ øãÒÎøŐ øãø øãøಂÁø øø
Æøĩøøø °Ðı ªøø¿Ōø. øøøøŌøÎ øøŋÈ°ħÍøŃ ¿ÈŖ
øãÒÁ ¢ಂøಂ²²ø ÃÚ¿ŀ øøø² øãøÉÎøø £°Ðā°/¢ÑÒŀ
ªøÑÆøø ªಂÆ ÑಂÏÉøøø¿Ōø.
¤øıøŃ Ñøø²øøø ÒøÒøÉÁøŃ ÃÚ¿ŀ ಒಂø¦Äø°Ō

øÂŀÈøø °ಂøÆø¿Ōø. øøĬ¿ŀ ·²øŌÃøಂø

ÒøÒøÉÁøŃÈ°ħøø ùÃÚ¿ŀúÎøŐ ಒಂø øøø° ÑಂÎÒø
øÂŀÈøø °øÑøø¿Ōø.øø²-øøøÉø øøÉø,
¤ø Ñø·øãø°Ōøø °øőøøøÎ ಒಂø ¢ÎøÏ. £Áø
øøø¿øøøŌøøø ÃÚ¿ŀÁøøø° ÑಂÇŁÈÁ
£øÈÁ Æø²ø. ÆÁøø ÃÈŖøŃ ¯Äøø°øøøã ÃÚ¿ŀ
øĔ¾ÎøŐ ÄøøÎ ÒøÒøÉÁÈ°ħÍ Æøø. ¢Àø ÃÈŖ
øø²ÍøŃ ÒøÒøÉÁÈ°ħÍøŃ øø øøÃŀøø øøÂ
ÑಂÁÇā²ÍøŃ øãøÎøãøº/ øøÂ øäøÉ ÃÚ¿ŀ²Í Æøø.
ÒøÒøÉÁÈ°ħÍøŐ ÃÚ¿ŀ °øøø²,øøø²øø

øĔŖøø ²ÈøøÁø, ÃÚ¿ŀÁ ¢øø·ŀ ¢ಂ²øÁ Ñಂøã¿ÎøŐ
øø £ÃಂøøøŌ ¢ÁøŐøøøø °ಂøÆø¿Ōø.øøŏ°øø

øø «øøøøŌøŎãø ªಂøÁÊ ¢øø ¢Îøø ø°ħÈ°ħøøಂ¿
øøĬ. ÃÚ¿ŀÎøŐ °øøÎ ÒøÒøÉÁÈ°ħÍøŃ øøãÐøø
øÌøÉÊøŃ ¿ÈŖ øãÒÁ Æøø ÑŅ Äø°Ìőø ÑÈøŀ²ø ¤¿Ê £
ÎÉøňÃ È°ħøø øãøøÁø ÆÒÍøı °øø ªಂÆ ¢ಂÏ
ÑಂøãÂø²øಂÁøøŌøø.
ÒøÒøÉÁøŃ øãÒøಂøø øøøÃ øÍÎøøø øŇÄŁ²ø-

ÉøŃ øøø¿ŌÁøı.øøøã øÂÁ øäø°øŀøÈ ¥
ÑÈÉÁøŃ øãÒøħ øãøãøøøãøøøø¦Äø°Ōøã.
¢ÁÊøŃø ÃÈŖøŃ øøøÉø ÑŅ¿¡ £ºÁøŃ øಂøøŎ,
øøøಂøÉø £øÊøøøøøøã øäø°øø ÏŁÈÄøÎ
£ºÎøŐ £øøøø. îíøã ¿Ê²øø øøøøøŌøಂø ®øÃ Ìĕøã
øÁøø øãÒøħ øãøÁøŀøÈÎøŐ Ñಂø¾āøø
øÌāøŇÑøø¿Ōø. ¤ಂÀ ÑಂÁÇāÁøŃ ÃÚ¿ŀ ¿ÃŐøŃøÎ øøĮ²ø,
øø¿²ø,øäÉøŐ øøÎ øŁÉ²øಂÁ ÈøŌ øÎø²ÍøŐ
øãÄāøøøÁÊøÌ° øãÒ,øøø, ÈÃøň ¤øøøħ
øŀøÈ øã¼Æø ಒಂø µøÎøøøø¿Ōø.
Èøãøäøİø° ÑಂøãÂø²ÍøŃ ÃÚ¿ŀÎøŐ ÒøÒøÉÁ

øøÉÈ°ħÍøŃ ¿ಂ¿Łøø ÒÌø ÑÈøŀ²Í ÄøøÊøħ¦Ä-
øãøÑøÉøŐÑøøø.øø²Í °øøÉøŐ ÆÌÄøÑø,
¢øø° ÑಂÎÒÃ (non-verbal communication) ÎøŐ¦¿ŌÈ
ÄøÑø, ¤øŐÆŔÊøÎø²ÍøŐ ²ŁøÑø ÃÚ¿ŀÎøŐ øÂÃøø
ÆÍÑøøø.

ùÃÚ¿ŀÎøŐøಂøÎøøú ªøŐÎ
ÑÌøø ÒøÒøÉÁøøøÉø,
¢ÎÊ ¢ÈŖಂøø øøÃŀøø øãøÎ
ÄŁøŐøಂøøø ùøøňøøãø
øøıøøŁ øಂø ÁÄő £øŔøŌÊಂø
øøø?úøøøã øãøÉ øäø°
øŀøÈøÊøøãÁø øãÒ ÁÄő-
ø²øã ÈøŌãø? ÃÈŖ øŀøÈ
ø¼Áøãøø¿Ãøħ ùÃÚ¿ŀúÁ ¿øø
¥ øøń ÒøÄøı ¿øøøÁø «ø
ÄŁøã·Ã? ÆÁøøøøøÁ-
øಂø £øã²ŀ°ÊøÁ øäø°
øŀøÈÎøŐ øø øŐÃ, øಂø,
øøŁ²Í øãøÉøŃ øøøøÍńøãø
ªøŐøø Ñø! £øŀøÈ
ÃÚ¿ŀøÁø ÒøÒøÉÁÈ°ħø²ಂø
ÒÌøøÇ²ø ¤ø ªಂøø ÑőÐı.
øøŏÎಂ¿ø øãøÎ ¤øŐಂø ÄŁøŐ

¤ø.ø ùÃÚ¿ŀøħ ¢ಂ²øÐıÎø±ŀÎøø?
øøø øãø øøŋÈ°ħø øø øÍńøøŎ

ÃÚ¿ŀ øøÁøø¿Ł øøŐø øø¿Ōø ªಂÆøÎøøಂÁ øಂø
¼Éøø¼øÊಂøøÁø? ¢ÎÊ body image ÑÈøŀ øøĬã £Áø?ú
øøÃŀøø ÃÚ¿ŀ øø²ÍøŃ øãøÎಂø ÃÚ¿ŀ øøÎ

øÈÀŀā øäø° ÈøŌøÃø° ªÊ¼øħ ÑಂÆಂøøøŎ. £øã²ŀ-
°Êøø,øøĲ°øÁ £øÊÎøŐ øãøøøÁÊøŁø±ŀÁ Æøø
ÃÚ¿ŀÁøŃ ಒøŌ øã¼øø¿Ōø. ù¼Éøú øãÎÌ ¢ø ªøŋÉ
£øÊøħ, ·ಂøøøø ªಂøÈøŌÈøŌ øãøøÁøŐøã¼-
Æøø.øøĮøÁ, £øã²ŀ°Ê øÉ Ã¿āÃøħ ø°Ō ªಂøø
£øã²ŀÁ ÁÚøıøಂÁøã ಒøńÉø. ÃÚ¿ŀÎøŐøಂøÎøÑø
ø¼ø, £øÊ°ŁÈ,øŀøÈ, £øã²ŀ°Êø° ¤ø øãÎÃøħ
øãøøÎ £øã²ŀÁø¿Ł²ø ªಂøø ²ÈøÒā.

ø¿Ł: Ñøãø Æøøãø


